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 �م 
ىف اور  � � � �ن � � ىسئ ئ

 �ئف    � ��MHM ٹ ٹ ��ن ، �  ��ٹى جن  �نى ىنن جئ ج ئى
ئئ
�رل �

ٹ س�
ن
ئ ذہ، ��با� � �� ��ئى

ذ ت
ر� اور�� � � � وز� ، �ىا��

ت
� 

 �  ر� �ر � ��ت
ت
� �  ت

زب
ىف � � اور �� �و ىسب بزب

ر���و�ام � آ�ز � � اور اس � � �
ت

   �ر� � �۔ �ڈ�ل  �

   �۔  ارے �� � �� اور �ن � � �ان �ا� � �ى �� � � ا�ى ارےو� �وں � � ور ��ا��ارى �ا� �ہ
ش
۔ ا� �� اور  � � ا� ا�

ر� �  �
ت
ر� �ىا� ��ن � �م و �

ت
ا � � اور �  ��ت و و�ر � �� � �� � � ��ز ت

نت
 ��ن � � � ۔ � � �ور�ىات � � �� ان � ��ت

 � �دار � ٹ  � ا� � �۔ �� � �� وا� ا� ا� ا� ��ٹى

روغ � ن ا� �� ا� ا� ا� � ا� � �۔ � � � �ں � �
غ

ر �� � ��   � �ب آ��  � �� وا�  � � �
ث
�د اس  وہ  �ً ��ا�ں � � � �ف ��

 � � اور ��ں � � � �
ت
 � � � ا� ��ا�ں اور آ�� � �ا� �� ��

ت
زز � ى

ٹ ز
 � �� � �ر � � �م ء� � و� ر �� رو�ں �  � � ا���

� 
ت
 ��ان ��ً � � اور �رات � � اور �ى � �  �� �۔  ۔�� �� � �

ا � �� ۔ ا� �� اور �ت و و�ر � �� �� ا� ��ت �و� �ور ��ں � � ��ارى �ا� او ر�  � ��ن
ت
ر� �  �ىا � � اور �

ت
� ��ن � �م و �

�  ت
ضت

 ۔ �

ىف اور ا� ا� ا� � � ��  ىست ت
ِ � �  اور ا� � � ا� �� �� �� � �وش �تف   ��ب ت ا� ا�ى ابب  � ۔  �� �م �ث

ىف  ىست ت
ا �ں � �تف  اس ا� ا� ا�  � �ون �اور � � ا� ��ت ٹ  ،��ل  � �ظ ��ںر�ں اور ور �� ��ً �ا �  �� � �����   � �د�  �ڈ�ل��ٹى

را� ��  �۔ �� ��ارى � ا�م �رى اور �� � ��ں � �ا� � �بارے � 
ف

 ��ت �
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 �رف : 
  �ا � اور ��ں � و�ر او ر�ح و �د � � ��ارى � �  ا  �دىا� ا�ا�ت ��ن �م �ں �  �دى � �۔ ��  ��ارىاور  �  ن���  ���  ا�ى

ا � اور اس � ��  �� رو� � �د� �� �ر �   � �ىا داغ �ل � ��ت ا�پاك �ر �  �� �۔ �ارى � �ر� � �� ��۔ � ���ارى � ا�ى ى اور �ن

  ��ن �  ٹ بىسف اور ا� ا� ا� ��بى
 � �� �� � �  �بف جب

ىىف چلب ر� � � ا� ا� ا��ارى � �اس �� ج
ت

��  ��ل  �ر� ذ�� �� �ر �ڈ�ل�

 � �د د��۔

ذہ، ���با� � �  •
ذ ت
را� �  ا� ا� � �بارے  � آ��� ا�اور��  � وز� ، �ىا��

ف
ا�  ۔ �ن

ا۔  • راد � ا� ا� ا� � ��ت اور ذ� دار�ں � آ�ہ ��ذ
ذ

 � ا�

ر� �ر/�� ور�ز  •
ت
ر �ر �ا� �م �   �

ث
  �رت �� ��۔ �ا�م د� � �   ��

ر� � �� � •
ت
دذہ ، � ور�ز  اور �� ور�ز � �   �

 ت
ا۔ �ور �  ى  ا��با� ،�� � � � ا��  وا�ن

ر Information Education Communication (IEC)ا� ا� ا� � � � ��ت   ا�� اور •
ٹ  � � ا�ل ��۔�ى

ززہ اور�ا�  •
 ئ
�� 

ر� �� � � � در� �با�
ت
ا� وہ اس ���ر �  ز � �ا� ا� ا� � ��ز ، � ، � اور �� ور� �ڈ�ل� � ��ع � �بارے � ا�د �  اور ا� س � �ت

ر� دے � 
ت
ا� � ب  � �� ��ت � �ا� اور �ں �  � اور�ت

ت
رات �ب

ث
  ۔�� ز�� �  � ا�

ر� �ڈ�ل در� �با� �� � �ل اور �� � �ا� � ��ارى � �
ت
ا �ون اور �د�ر �� � �  �ا� � �� � � � �  ��۔ �ث ت  بب
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ر� � ا�ل
ت
� 

ت  اور ان � �  �  ��ارى � ا�م � �ا� � �� ى ر�بات �چ
ت
�   � � � ذر � در ج � � / � و �� �� � �  ا�ى ت  � ��۔ ر� �اتى

ا ����ء � �� اپٓ � رو •  �ر اور �د�ر � ��ن  دو�ے � ��بات � �ر ��ت ڑڑب � � � آ� �ت � �ور �ااور ا�ى ا ��۔ �  ��ن

  و�ہ ۔ ر� وا� � رو�� � �ل  ، � �ل ، �ور ، �ر�ں اور �ں � �� �� � ��ء � �� •

ر� �ر آپ �  •
ت
 � � رو� ر�  � ۔  �م ��ء �رس�ر �

رش � �  •
ف

 � �ل � �ں ا� ��ء �  �ر اور ��ء ا�ى رش � � �� �ر � � ��ت  � �� � ��ىا �� � ��ت
ف

 ۔ �

ا • رے �ى
ئ
 دا� ا� ��ل � ر� ��ء � ا�ى رے � �رت � � �� �ت

ئ
 �س � ��۔  � � �ء �بات ��� اور ��� دا�

ر� �مدوران  •
ت
� اور � �ى � ذر�  ا�  �  � �� دے� ا�ر � �رد �  ز�بان ا�ل ��۔ ا� �� ��ء  �رس  � �� � اپٓ ا�� اور �دہ  �

 � � وا� ��۔ 

 � اپٓ ��ور � � ا��  ا� اپٓ � �پاس �ال � �اب � � �ىا �اب � � � � � �ال �� وا� � �� ادا • ت
ت

� ��ت دى ��  ڑے و�

 �۔ 

ر� � •
ت
ر  و�ام ��

ت
 �ر � �  ��ت  د� ۔ ا�ى ت

ت
ات  �ر� دوران ا�� �ا�د � � ا� اپٓ � �ر �� � � و� ا�ل �  و ر  � �ں �ا  �و�ن

ا � ا � اور � � �ر ��ن ر ��ن ى
ئ ش

ر� � دوران �
ت
ا �� ۔ �م �اد � اپٓ � �  �۔ �� ��ن

ا�� ا�ظ ا •  � �� �� ز�بان اور �� �� ا�ل �� �ت   �۔ ء � � ���ل � �� �ں �ت

 � �ل ر� ا� د�� � � � • ت
ت

ِ  � �� ء � � �ر �ر�� � �   ، ص  و� زز�، ا
 زز���پ

 ئ
ا�  ر � رار ر� �ىا � � �را � �ت

ت
ر� �ء  � �� اور د� �ب

زڑب�۔  د � زز�ى

� 

 د�۔ • ت
ت

 و� � � اور � �  ��ء � �ا�ں � � �ور و�

 ��ارى � ��ت اور �ن �     � � �� ت � �� �ور ��۔  •

ا� ��ء �رس ا� ا��� �دوران ا�ل �� وا�  �اد � د� •  ۔ ل ���  � �� �ت

رق � ��۔  •
ذ

 � ذات �پات ، � ،  �� ، ا�ى   ��  �ىا �� �   � �

 � �ال � �   �۔  � �  � •

ر ��۔   •
ذ  ذا� �ہ ��    �  ��ى
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 ��ت 

ات � �ر  � � �ا�ن

ر� �اد� 
ت
 اول: �

  � و �� 1

  ��ارى � دورا�، �� و �� رو�ں � ��ں 2

  ��ارى � دوران �� �� اور �راك � ا�ل 3

  ��ارى � � �و� 4

راد � � ��ارى � دوران � ن � � ا��ت 5
ذ
  �ور ا�

  �ر� آ�ت � �رت � ��ارى � � ا��ت  6

  � ��ت � ��ارى � � ا��ت 7

  �� � �� اور � �� � �� 8

  ��/رول � 9

ر� �ر� � ��ت 
ت
 � دوم: �

ر� �ر � � �ورى �ا�ىات 1
ت
�  

  اورا�لا� ا� ا� � � �رف  2

رہ 3
ز ئ
ر� �و�ام ���

ت
�  
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 � اور ��   �ان:
 :  ت

ت
 �  30           و�

:�� � �   

 � اور �ر� � �بارے � �� ۔  •

ا۔  •
  �  ، � اور �راك � ��  � ا� � آ�ہ ��خ

ات:   در�ر �و�ن

و �، رو�ل، �ر�ز،    
ش ٹ

ر۔� ررز ، � ��ى
خ ئ
ا�  � �ٹ

 �ر� � �ں: 

   Whole Group�ال و �اب ، � ، � و ��  ،   

 �ر� ���: 

 اور�رڈ �ر�) ا� � اس �ح ��  � �� �� �ر ٹ
نن

ا� � � �ر ��ء � �� دو �ر� (�� ش
ن

ات ��� � اوہ ��ے �� � �ء � �� � �� ۔ اب � �ن

 �ے �� اب � � �وں۔ 

 ��ء � �ا�بات  � 

و -� �ا�بات � 
ش ٹ

ا� ار- � �ف ��ف ا� �۔ �پا-و�ل � �ف ��ف
ش
ا �  � � د��ن

و � �  �� �ف ��  ��ء � د�� ۔ اس � � � �� �پا� � د�� ۔ 
ش ٹ

 � �ر � �

 �ر� � �  ۔ اس � � ��ء � دو�بارہ �رڈ �ر� ٹ
ف ف

ات  � �ف ��� ۔ � �� ا�ف ش
ف

ا  �� � � ا�ن ش
ن

 ۔ ��ء � �ا�بات � � � � ت � �ف � �� � �

رر � �� �ف � � د��۔  
ز ئ
ا�  �ر � �ٹ

 � �ر ��ء � �� ۔

ارے �� �ے ��� اور �   �ف � �� � � �� ؟�ہ
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 � ���1 : 

رے � �ر ت � �
ئ
ا� � �  ��  ۔ ��ء ا� دا�

ش
ر� � �� ��ء � �

ت
  � ۔ �� ز�ىادہ  ے �� �ر  درج  ذ� � �

Wash Wash Wash Your Hand 

Father Mother Brother Sister Wash Your Hand Every Day 

Wash Wash Wash Your Face  

Father Mother Brother Sister Wash Your Face Every Day  

Brush Brush Brush Your Teeth 

Father Mother Brother Sister Brush Your Teeth Every Day 

Eat Eat Eat Your Food  

Father Mother Brother Sister Eat Your Food Every Day 

Drink Drink Drink Your Milk 

Father Mother Brother Sister Drink Your Milk Every Day 

Clean Clean Clean Your House  

Father Mother Brother Sister Clean Your House Every Day 

 

 

 �� د�� �� د�� آ� �� د��

 ا� ا� �با�  �،  آ� �� د��

 آ� � د��� د�� � د�� 

ر  روز � د��  ا� ا� �با� �  �ہ

رش ��  �ب ت
نب

رش ��  آ� دا  �ب ت
نب

رش �� دا   �ب ت
نب

 دا

ا �� ا  �� آ� ��ن ا �� � �ن  ��ن

ا �� ر روز ��ز  ا� ا� �با� �  �ہ
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 دودھ � دود ھ � آ� دودھ �

ر روز دو  دھ �ا� ا� �با� �  �ہ

 �� �� �� �� آ� � � �� ��

ر روز � � �� ��  ا� ا� �با� � �ہ

 

� ���2 : 

 � �ر � � �ا� � ��ء � �� ۔ 

 � � �� دو ا� �وں � �بات ��۔  .1

ر �  �د �� � � � � اور �� � � �بات � � �
خ

 ۔ ��ء � �ا�بات � � آ�

 �  � � �وں � �� � �بات � � �۔  .2

 ��ء � �ا�بات � �  � �  �ر �� � � � �� � �۔ 

 � اور �راك -� 

و
ن ى
ت

 � � ان �  ا�ى ا� �� �� �ً �بات �� �ر ا�ى
ش
 ے۔ں � �� � �ا� � ��ء � �

 � ���3: 

ر �ے۔  ى
ئ ش

 � �ر � �ا�م � ا� �ت �
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 � و ��   : ان�
 � و �ر�:

ا ��ر � �ل  � �  ا�  � ��ت ت
ت

ر �م ا� �رہ و� ان � � ��اور �ہ
ن

 اور � �ا� ا� ا � �ر ر�ت    ۔ اس � �ورى � �� ��ت

 ۔ذا� �� � �ل ر� ��  اور �س � �� � ا�م � �� •

را� � �� � �� • ا � �ج  ۔�م ا�ء اور �ں � اس �ح � �ف ��خ

 � و �� � آ� � � 

ر� ��ا� � �ف �ى د�  �ا � � ا� �� � � � � � � �ً� و �� � آ� � � 
ف

�بازار � � �� اور  �با� ،� � ا� ل ��وٹ �ىاں اور �

 ��ں � �� �� � � � � ر� �۔ 

ر �� ر� اور �� � �ں ا� �فر� �ں  ا� �ح �ں  اور  ۔ � � � ر� ��ہ �ف �ں � و�� �، ا�ل، ارد �د � ��ل، �ب �ً� �با� روم 

را� � �ظ ر� � ۔ � � ز�� � � �� � �ص �ل ر� ��  ۔ ��ں � �� � �ج

ا �ف �ے �ذا� �� � �ل ر� � � ر • ا   ے �وزا� ��ز رش ��ن ا� ، �ب   ۔ ر� �� �  �ت

ا� ا� ل، �با� �راك � �ل ر� � � �ا  • ا ��ن ا ، �بازار � ا�ء � � ��ن  ۔�� ا�بال � �پا اور  ��ن

•   ا۔ � اور  ارد�د � ��ل � �� اور �ڑا �� � ��ب   �و� ��ن

�� � � 

ر �ں�� � � �� دذ�ى

ا� �۔  � � � ��  � � ��۔  �� ال � ان �ں � اس �ح �ف ر�   � � � �� اد وہ � � �ں ر�� �پ

ش
�  �م ا�ء  � �� �

 � �اد     ا� �� ر�� ، �ہ ، � و�ہ �ف ر� �ً 

 ۔�وں � �� •

 ۔� �� � •

ا�ں � �� •  ۔� � �ف

ر�ں � ��  ۔  •  �ب

 ۔  � �� � ا�ء •

 ا�م ۔ �ڑ ا ��  � � •  � �� � ��ب
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 �ارك � �� : 

ا اور �بازار � � ��     � ا �۔  �� �وں   ��راك � �� � �اد �ف �ى اور �ازن �راك � ا�ل ��خ  �ن

 �راك � ��  ر�  � �     ا�ل درج ذ� �۔ 

ا۔  • ا �� اور �� � � ��ں � �� � د��ن  ��ن

ا۔  ��ں � �� اور �ں � •  �� �� ا� �ح د��ن

  � �� � � ا� �ح  • ت
ش

ا ۔ ��  د��ن

ا۔  • ر� ا�ل ��ف ا ��  � �  �ف   �ب  ��ف

ا  � �ا � • ا ۔  �ن ا اور دو�بارہ �� � � �م ��ف  ا� �ح �ظ ��ف

:�� �� 

 رہ � � ا�ذا� �ىا �� �� � �اد وہ �م ا��  ان �ر�ت
ن

ارے � ���ل � ر� ��   �� � ���ا� � � � � �� ا� را� �ہ  دا� �� �ن  �ج

ا� � � �ر �� � � �
ن

 ۔� اور ا�

 ۔ذا� �� � �ر� ذ� ا�ل �

ا� � � اور رات �� � � �اك • ا  روزا� �ز  �ف ��ف ت
ف

رش � داب  ۔�ىا �ب

ا�ں � �� اور �با��� � �� •  ۔�خ

ا • ا �� � � اور � � ��ں � �� � د��ن  ۔��ن

ا •   ۔�ں � � روزا�  ��ز

ا  • ا اور �ؤں � �� ��خ  ۔روزا� �با�ں � � ��خ

ا۔  � ا�ل �  � ا� ء  � �د، •  � �� � �� د��ن

 �ف �ا    اور �� � ��    �س �۔  •
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 ا� �ت : 

 � � �ف ر�۔  •

ا۔  � � ��  • ا� ��ف
ش
راد � �

ف
 � �م ا�

ا  ا�ل�راك  �ازن  •  ۔��ن

ازہ اور �  •     ا�ل  �   �ت ا۔  �ر�راك  ات � آ�ہ ��ن   �� � ��ن

 ۔  �ف �ا ر�� � ا�ء   �ل � •

ارے ��ل � �ورى � � �ز�  �ل � در�ں اور �دوں  • ا �ہ  ۔ ��ض

ا ذ� دار ا�� � اور  ں � � • ا� ��ن
ش
 ۔�ں � �

 � � ر� ۔  � �ل ر� � ا� آپ   �  �� � �  •

ا �� �� �  •  ۔ �� �  �ا �� وا� �ر�ں � آ�ہ ��ن
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 �ں � � و�ں ر�ان:��ارى � دورا� ��  اور ��
 :  ت

ت
 �  30           و�

:�� � �   

 � دور � �� وا� �� ، ذ� اور رو�ں � ��ں � �بارے � �� • ت
ذ

 ۔ �ں � ��

ا۔  ��ارى • بسطہ  ��ں � آ�ہ ��ن  اور اس �  واب

ات:   در�ر �و�ن

ر،�ر�/�ك، �ڈ�ل •  � ��ى

 �ر� � �ں: 

 �ال و�اب، � و ��، ا�ادى �م، �وپ ورك •

 �ر� ��� : 

 � �ر ��ء � �� 

ڑبر� � � �� �ں �  �� ��ىا ں ��ں رو� �� � ؟  • � 

ر �� ��۔  • ر /� �رٹ � ��ى  � �ر��ء � �ا�بات  � ��ى

 اب �ال �� 

 �ں � ان ��ں � رو� �� � ا� و� � �؟  •

  ر
خخ
 �ے � ان  ��ں � ا� و�  �ر��  ۔ ���ء � �ا�بات � � � � �ر �اً و��ت

 � ���1 : 

 �ال ��  ر �وپ �  درج ذ� � � ا�ى  � � �و� � � �� �ہ ت  د�۔ � � ��� ء � �اد � ��ب

 �ا� � ��ارى �ں �� � ؟  .1

ا � اور اس � دورا� � �؟  .2  �ا� � ��ارى � � � � � �وع ��ت

ا ��؟  .3 د�ں اور درد � � � �  � ��ن ى پ  ��ارى � �پ
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ر �� اور آ ر ���ء  آ� � � و��  � �  ان  � �ا�بات دى � ��ں / � �رٹ � ��ى
خ

ر �ے۔ء � ��م ��  � ى
ئ ش

� � 

 � ���2: 

ر �ے۔  ى
ئ ش

 � � ا�م � � �ر ا� �ت �
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 ں ���ں رو� ��ارى � دورا�،�� اور ���ان: 
 ا   دور � �� ذ�     �ص دور � � ا� �ص �ور�ىات  �� �  اس   � ا�ى     ز��    ت

خ
 �با�  �  �ى � ��� ��  �وور ���  � ا�ى  � � � ذر� ا�ى

ا �۔   � �� ��ت

ا � ۔  �با� � ��ت ا � اور � � وہ ا�ى ان � � ��ت
خ

 ا�  ا�ى بب  ا� دور � �   �ں � ��ں �  �ى � رو� �� � �� ا ور رو دور � � � وہ � �ى ز�� � ا�ى

 �ا �� �� ن � ��وہ � �� � �� � � ا� �ہ �  ��،ز�� � �� � � اور ا �۔ اس � ت ا �وع �� �۔ � �� � ا� �� � ��ى �ن

ا � ۔     ا� ا�ادى � �  ا�س �ا ��ت  ا� اور ��ے � 

ان � �� ، ذ� ، ��  او� � ى � دور ز��  � ا�ى 
ذ

� اس دور � اس � ر�� � �ص �ورت � ۔ ں وا� �� � ں � ��ر رو� ا�� ا� دور �  � � دوران ا�

 د� �ل اور ر�� � � �� � ز�� � آ� وا� دور �    �ت � ��  ا ��� ۔ ا� ��ب  � � ا� �ىا  � ۔� �ن ان  � �� �� � اس دور �  ا�ى
ن

رے ا� ڑڑب  �ب ا  �

 ا� �دار � ۔ 

 � � � ۔   � � �ت ت
غ

ارہ � � �� ��
ش
 ا� ا  ا�ى  ��ارى �  آ�غ

 ��ارى � دورا�:

ا �   ��ارى � دو�ى ��ارى � ا�ىام � در�� و� � دورا� � ��ت دذا ��ارى � دورا�ا�ى

 ۔ ��ىا � � ��ب آ��  � ��

 � د�ں � �ر �   ��ارى � دو�ى ��ارى آ� �ت  دن � �  ��ارى آ� � ۔  21 اور � � 35دن �  28� �ا�  �   ا�ى

اك ا  ، �ن دہ  ، �� ، �م �ض نض
ش فكش

ضئ

 و ر � �رت �ل � �۔ ��ارى �� �رى، �ض، ا

 �� ��ں 

ر � �� �� � � � ��ں آ� � � �
زز
 �� �ر��

•   ا  آواز �� ��ز

زڑب�  •  وزن � �

ڑڑب� • � � �� 

ڑڑب�  • � �  ت
خ

�� �� 

ڑڑب�  • � � � 
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 رو�ں � ��ں 

 � � � � � � �ں � رو� ت
غ

ار� �  �  � �ورت � �� �ن ���� � ں �  � ��ں آ� � ۔ ا ن ��ں � و�� ۔ � �ر�  اور �خ

 ��ں �  � ��ں � �� �  � �  :

 ۔ذ� دارى � ا�س •

آن •  ۔� �� � آ�

رے � � •  ۔ا� اور �ب

 ۔ر�ں � ا� � �� •

 ۔� � � � •

 ۔� �� ا�ر � � •

ر � � •
زز
ا  ۔ � �م ��ں �ر��  ر�  اور � � �بات � ��ز

ٹ   ۔ اوار �� � � ر�،  �ف �ى

ا ��:  � ��ت � ڈا� � �پاس ��ن

 � اور د�� � و� درد  ف د� �� اا�ل �� ��درد� دوران � ا  � � � � ��ت ا ے �� ا� ں� ����ت
ئ
ہ�ئ�ئ �  ا دڈنے، ��رے، ��ىاں  ل ��ن


 ا� � دودھ،

 � � � ا� � �ر�ں � ڈا� ت
ت

 � اور � � �� ا ر و�ہ، ان � ا�ل � درد � � ��ت
ق

�  ر ��ىا
ز
ا ��� ��  � ڈا� ۔  � ��ن   ر� ذ� �رت  ر

ز
ر� ��

ق
�  �ىا

 �۔  
ت
 � � ر�ع ��

 ۔دن � ز�ىادہ ر� ۹ا� ��ارى دو دن � � اور  •

 ۔ا� �م د�ں � �ر اور ا� ر�  •

ر � � � � �� � �ورت �ے •  ۔ا� �ہ

 ۔درد � ��ارى � �م د�ں � ر� •

 ۔� ��ل � � � � اور ��ارى � آ ۱۷ا� ��  •

 ا� ��ارى �با��� ��  آ� ۔ •

 ۔درد ا� ز�ىادہ � � �� � �ش � �� •
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 �ا� � ��ارى � ا�م  

 ۔ درج   ذ� �  �۔ ان � � � اور ��ت � �� ���ل �� �۔ � �ر�ں � ��ارى � ��  55�ل �  45�م �ر � ��ارى � �� � � 

ر�  .1
ت
 ��ارى  � �

 ��ارى � دو ر� ��� �۔ � �ا� � ا�ى
ت
ا ��ارى � د�ى �ا� �ا� �  ��ارى ا�� �� � � � ا ۔ ا� ورا� � ���ت  اور � �  دورا� ز�ىادہ ���ت

راج ز�ىادہ اور � �
خ

ا �۔ �ح � �ا� �  �ن � ا�  � ���ت

د �� � ا�س  .2  ��ى  ا��ن

د�� ا ۔  ��ى  � �� � اور دل � د�� � � ��ز

 رات � �  .3

ا اور � � � � �  ا دوران � آ�ن   آ�ن

 �ڈ � ��  .4

ڑبر ڑرا� ، ��� �  � ڑر�پ ا۔ ��پ ا ، �ورى �س ��ز   ، �وٹ � ��ز

 وزن �  ا��  .5

ا۔  ر  � �� آ� � و� � وزن � ا�� ��ز
زز
 �ر��

 �بال اور � � ��ں  .6

 �� �  ت
خ

ا اور � � ��  �با�ں � � ���خ

 �� � �ورى  .7

 ا� �ا� � �� اور �با� ��۔ 

ا  .8
ن
 ڈ�� � ��

ا،    ا، ��� � ��غ ا�� �� �با�ں � � ��غ  ادا� � ��ن

 ا� �ت : 

•   ر آن �ر� � � اور � �ہ ڑڑبى �� � آ� �۔ ۹��ارى � آ�  �ل � �

ا۔ •  ��ارى � دورا�، ا�ىام اور ان � �ب ��ن

 ۔� آ�ہ ر�  ��ارى آ� � � � ��ت •
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ا  ��ں ذ� اور  دوران �� وا� ����ارى � •  ۔رو� ��ن

ازہ �ں � ا�ل • ا  � �ں وا� ��ں اور �ت  ۔ ��ن

ا  دودھ اور د� � ا�ل •  ۔��ن

 ور �راك � ا�ل • ت
ت

ا  د� ��ں � ا�ل اور ��ارى � دوران ��  ۔��ن

ا۔    �اور �  ت  � �� •  �� ن  � ��ن

ڑڈ� �� •

ا۔  ت � ڈا� ر  � ��ز

ز
ر� ��

ت
ا �ىا �  � ر�ع ��ز
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   �ل ا�  راك��ان:��ارى � دوران �� �� اور 
 :  ت

ت
 �  30           و�

:�� � �   

ا۔  •  ��ارى � دوران �� � ا� � آ�ہ ��ف

ا۔  •  ��ار ى � دوران �ف �ى اور �ازن �راك � ا�ل ��خ

ات: در  �ر �و�ن

ر، �ر�/�ك، �ڈ�ل، �رٹ/��ز  � ��ى

 �ر� � �ں: 

 
ش ش ى  �ال و �اب، ا�ادى �م، �پ

 �ر� ��� : 

 � �ر ��ء � �� 

ا�؟  • ا ��ت  ��ارى � د�ں � اپٓ �  � �ت � �� ��ن

ر � �� � ��ارى � •
خ

ر �  � ��  اور آ� ر �ص �راك  � �ورت �� � �� �� او  �ص �ر�د�ں  ��ء �  �ا�بات ��  � ��ى

 �۔ 

 � �� �1 : 

ر � �ر ��ار ى � دوران �� �� � � � � �ر �ہ �رٹ �ىا ��ز ��ء  ى
ئ ش

 ے۔ �� �� �

ا ر � ۔   دوران �  ��ء � �ال و �اب ��ت

 � ���2 : 

ر  ى
ئ ش

 ے۔  �� �ر ��ار ى � دوران �راك � ا�ل � �   �ر �ہ �رٹ �ىا  ��ز ��ء � �� �

ا� �� � � ان � �ال و �اب اور� و ��
ث
 �� ر�۔   �  �ء � � � �
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 � ���3: 

ر �ے۔ ى
ئ ش

 � � ا�م �� �ر �ان  � � ا�  �ت �
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 �ل ا�  راك��ارى � دوران �� �� اور ��ان: 
 دوران ��ارى �� ��:

 �ر� ذ� ا��ں � � درآ� �  ت
ت

 ۔� ����ارى � دوران �� � �ل ر� و�

 � � �� �� ��ں �  �� اور �پا� �  د��۔  • بب � 

ر �ر � • ا۔  � � �ہ   � � � �� ��ن

 اور � •  �� اور � ��ب  ل �  ر�۔ � �ظ ��� �ا �ف اور �� � د� � د�پ � دو �ىا � � �ت

•  �� �  ا� �� �� � آ�� ۱۲�  ۱۰�� � ا�ى  �۔  �د � � �ظ � �  ر� �ت

 �� ا�ل �� � � �� �د�۔  ۳�� �ا  •

 دو�ے � ا�ل �ہ �ا ا�ل � ��۔ •  ا�ى

 ��۔ روزا� � �م �پا� � � � ا�رو� اور �و� �ے ��  •

 �  ۔ � �  � � � �ر�� ر� � �ل � ا� ��  �  ۔ �� ا��  �ر�ں � �ظ � �� �  ان �م �ت � � �� ا� اپٓ
ت
 ں � � ر��

 � � �ر�ىاں  •

ا�ں � ز� � �� � ا�  •  ۔ � ں � ا�� ��� � اور �ٹ

 �ج � � �� � ��   � دا� � دا� اور �پا� � • ت
ت

رو� ڑبرھ �� � � � ا� �ب ا �� �۔ � ا� � � ں�ں �  �ن

ا  •  ۔ � درد � ��ن

ا۔  •  �ز ش � ز�  � ��خ

 ـان �م �ر�ں � � � �د � �ف ر� � �ورى � •

 �راك ا�ل �� ��:��ارى � دوران � 

ا � �ورى ا� �ورى �س � � �  �  ��ارى � دوران ا� اور �ازن �راك � ا�ل ��خ ت  اور ��ت ا اس دوران �ر� ۔ � ر� � �چ  ذ� �راك � ا�ل ��خ

  ۔ ��

 ��ارى � دوران �راك � �م �راك � ز�ىادہ �د� ��۔  •

ازہ � •  ـ�ت

ازہ ��ىاں •  ۔�ت

 ـدودھ •

ڈڈنہ •


 ـا�

 ـد� •

، ��، � � ا�ل • ت ش
�� 
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 � � � ا�ل  •

 � �ں وا� ��ىاں:

آ�  رن اور و�ٹ
ئ
ر �ار � Bان �  آ�

ف
  ۔ �ان د�ں � �وں � � �� � �د ��  � ���   وا�

روٹ:
ف

 ڈرا� �

روٹ ان د�ں � � � 
ف

ا �caloriesڈرا� �  ۔ � �رى �� � �د ��ت

ازہ �   : �ت

ازہ  ر ��ڑى � ا� �پاس ر� اور � �ص �ر � ا� � � ��   ��� �ار � ��  ان د�ں � �ت  ۔  � �� � � � ا� �� ا�ل �� � ڑى د�ى

اج:  ا�ن

ا� �
ش
 �ح � دا�، �م، � و�ہ � ر اج � �ہ اج � � �ورى �   � ا�غ ا�او��� �ر� �ں �د� � ان   � �ح ا�ض �  � �  �ر �� � � ر�،و�ٹ

 د� � ت
ت

 ۔ ��

: ت ش
�� 

 � ا�ل � �ورى �۔  ت
ش

رن � � � �را � �  �� ��ارى � دوران ��
ئ
ا � ۔آ�   �ت

 ا� �ت 

ا  •  ۔ ��ارى � دوران روزا� � �م �پا� � ��ز

ا ۔ •  �� � ا�ل �با��� � ��ن

ر  • ا ۶�  ۴� �ہ  ۔� � � �� ��ن

ا۔  �� � ز�ىادہ ا�ل  ۳�� �  •  � ��ن

ا  ��ارى � دوران ا�، �ف �ى �ازن �ا � ا�ل •  ۔��ن
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 ��ارى � � �و�  �ان:
 �� � � 

ا۔  •  ��ارى � � � �و�ت � آ�ہ ��خ

ا ۔  •  ��ارى � � � � �و�ت � � ��خ

 در�ر ��ن 

   ر،  �رٹ ،�ر� ، �ڈ�ل   � ��ى

 �ر� � �ں  

    �ال و �اب ، �� 

 �ر� ��� : 

 �س ��� � �  � �  � �بار ��ارى آ� ۔ �ن د� � � � ڈر �  اور  بب ا �۔ ا� �ں � � ��ىا ��ىا � ا�� � ا�� �  ��ں � �� ا� ��ت ا   �ب د ��ى زز�ى

�

� � �  ت
ش

ا ، �با� ان د�ں � ا� � �ل ر�۔ �� � آپ � �ى �� � �� ، �� ا � � �۔ � �پا� � ا�� روم ��ن ا اور ��ن � � � ل � ��ن

 ادارے � � ارے  ا�ل � ا�ى  د ن �ہ  ��ارى � دوران  ان �وں � ا�ب �� ر� ۔ ا�ى  � � � ��ت ��ں � ��ارى �  اور �م آ��� �ت

 �و�ت � ۔ ا� �� � � � ان د�ں � � � ار ز�ىادہ �� �اور �� � �ر� �۔ �راك �   �ص �لراك �ا� � د�۔ اس دن � �م �ا  � �ب

ر�
ت

�   ا� � � � ��ىا � ا�    � �ان ��۔� ا�ى   � � �پاس � ڈا� � �ص �ل ر� �۔ � � � �ب  ��ىا۔ ڈا� � اس � �� � اور� � � اور � �ب

�    ا � اور �� � � �ص �ل ر��۔ �ب  � ��خ  و�ت �۔ � ان د�ں  � �ب

 � �� �1 : 

 � �ر ��ء  � درج ذ� �ال �ے ۔ 

 �ال : اپٓ � ��ارى � دوران � �� � اور� � �� ����؟

ر � � ��  ��ء  � �ا�بات � ��ى

ر �
خ

ر آ� ى
ئ ش

دذبر� �رٹ �ىا ��ز �

 �ے۔ � �ر �ڈ�ل  � د�   ��و�ت  � ��ء    � �� �

 � ���2 : 

ر �ے۔ ى
ئ ش

 � � ا�م �� �ر ا� �ت ��ء � �� �

Draft



23 
 

 ��ارى � � �و�  �ان: 
 :� �بارے � �ر� ذ� �و�  ��ارى

ا � �� • ا � ��ن  ـاس � � �ل ��ت

دڈز � دوران �پا� � •  و � � ا�ل ��  � ��ا�ل  ��ى
ش ٹ

 ـ�

ا �� •  � ��ن ت
ش

 ـ��

ا �� •  ـدودھ �ىا د� � ا�ل � ��ن

 ـ� اور �ى �� � �� �� � ا�ر، ا� و�ہ •

ئ�ے •
ئ
ہ�ئ ا �  ـ�ز � ��ز

آ � ��� • ا ��آ�ٹ ا �باور� �� � �� �م � ��خ  ـ �ى

ا � � •
ن
ا � � �ىا ��  ـ� �د�ن

آ �� •  ـ� � �م � �� اور �ف آرام ��ف

ا�پاك � • ا �ن ا � � �ى � �ى  ـ�بار �بار � ا�س د��ن

ا •  � � � � ��ن ب  ـ� �بى

ا �� •  ۔وز� �وں � � ا��ز

 ـ�و� � اور � � ان � �� � � �� �م 

 � �آبر ��ارى � دوران � آ� � ��آبت � روداد:

 � �� � �� � دوران � � � � �س �ا � �ل 13�  ن � د� د�  ��رم � � � � � ا� �روم � � � �با� �ل � � اور � ��ت

 � � ��ن �� � � � � �� �ٹ � � � � �ن � د� � آ�؟

 � � �پاس � � ا�ں � � � � � ��ارى � �با  � ذ� � وہ � ا�ى  �ر� � �  ��ىا �رے �� � ا� دو�ت ر � �� � و�� ا�ى
زز
�   � �ر��

آر� �ىآد ر� �ورى � اس دوران درد � آ � اس � � آپ � ا� �ا� �ت ر �ہ ��ت آ � � � �ہ ا ��ت ا � اس � �ر� م دودھ � �ى ڈا�� � �   ��ت ل � � � � � ��ت

آ � ،�ر � � � �� �  ا �   �ص �ل ر� � �� �پ � ا�آورت � اس دوران � �� � � آپ � ��ن �� � � �ىا � آ�ت روزا� � �م �پا� � ��ز

ر  ا � اور �� �ہ ر �� ��ن ا 6�   4ا� �� � �  �� � ا�ل �ہ ن � � �ہ دا �ح � �� �م � � � ا� اور �ان �ز� �� � � �� ��ن

ا� � � �ورى � � �صا� �راك � �۔ دڈنرو� د�ىا � او� � اور ا� � �۔�ل ر� � � �ا �� �ت


 ـر ا�
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راد اور��ارى � دوران �
ذ

 �ت ا� � �ان:�ور ا�
 �� � � 

ا۔  • راد � ��ارى � ا��ت � آ�ہ ��ذ
ذ

 �ورا�

ا۔ • راد � �وروں � � ��ارى � ا��ت � آ�ہ ��ذ
ذ

 �م ا�

 در�ر ��ن 

ر،  �ر� /�ك ،�رٹ /��ز ،�ڈ�ل    � ��ى

 �ر� � �ں  

 �ال و �اب ،ا�ا� � � ، رول �  

 �ر� ��� : 

 � �ر درج ذ�  �ا�ىات � �� ��ء � رول � �ا� ۔ 

 رول � � �  �ں اور � � �دار ادا��� � ��ء � ا�ب �ے۔ •

 �ں اور � � �دارادا��� � درج ذ� �ا�ىات د�: •

ا � � � اور � � � � � ا �ل � � �ذ  � � � � �ور � � �ذ  � �۔ � آواز�  � � � اورر�  �، وہ ا�ى

ى �  ۔ اس 
ت ى�ھى ر � � آ� �ور � � دب   � ) � �ل  ر� �۔ ك اور �� � �ا��ىات ( �را �ور��ں � � � م �ج �� � �� �� �ڑى د�ى

 وہ  � � �وں � �ن  دن ا��خ ا � ا�ى ى � � د� اور ��� � � � رو�ن
ت ى�ھى ات دب ا�ن ش

ن
 � �۔ وع �د� �

 ذ� �ا�ت �ے۔  رول � � ا�م �  � �ر ��ء � درج 

   �ال : اپٓ � �ل � �ں �ںررو ر� � ؟

ا ��؟   �ال: اپٓ � �ل � �ں � � ��خ

 � �� �؟ �ال : ��  �ورى اور �ن 

 � ���1: 

راد  � ��ارى � د�ں � در� �� اور ان � 
ذ

ر� � ا�� ����ء � �ا�بات  � � � � �ر �ور ا�
ت

ر وت � �ً � ى
ئ ش

ذر� �رٹ/��ز �
ذب
ار�

 �ے۔
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 � ���2: 

ر �ے۔  ى
ئ ش

 � � ا�م � � �ر ا� �ت �
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راد � � ��ارى � دوران  � � ا��ت  �ان: 
ذ

 �ور ا�
ا�ں � � ح ��� ، �� اور � � 

ذ
راد �م ا�

ذ
ر �� ں � �باو�د �و ر ا�

ت
ذا ان � ��ارى ر� � ۔� � ا� �م �

ذ
�  � ��  �   ۔  � � �ور�ىات � ا�ى

ر
ذ

ا� �ور ا� را� �� �� ان � ذ� اور �� ��ں � �� � �ورى � ۔ �ت
ذ

 اد � �د �

ہ � � � ��ت ، � ، روز�ر �۔ � � و� � و ر ���ں � ��ل � �ر � �� �� �ىا ��ن ا� �ورى � و�  � �� ، ���  �� اور �� ر�و�

د ا� ��� �۔  � ر�ى
ز
�  ر� اور ��ى � ��  ۔اور اس � ��ت

ت
� � 

ا� � .1  ا� �� �ن

زبروى �ر � �رت � �وم �۔  � اس � �  � � � �� � وہ ا� ��ارى � �  ا� � �ں � � ہ ��ارى �  �ن �و۔ ��  ���ىا �  دى � ۔ �ت

 ��� � ۔ �ورى � ر � و  �� � � وہ ا� ��ارى � � اس � ا�س اور دورا� � � � ��ب
زز
دذب�با� �ر��


�ں ��ارى � دوران �ا � � � �

ڑڑب��ىا �� �  ان � �� ��ز � ��  اور   ��ارى � � آ�� �ا � �� ۔ اس � �� ر �� ۔ ��
ف

رد �  وہ ا� � � ا�
ف

اد � �د �� �ے �ىا � ا� �

ا ان � �۔ � � وہ ا�د �� � �ت ش
خ

 � وہ �ن �  � � اس � �وں � �� �ن � �

 ا� �� �ى اور او� � � ۔  .2

رى  ��  � � ��ى راد � � ��ارى اور �ن � �  ا��ں � و��ت
خ

 � �وم ا�  ۔د � ���ں � �ت ��ت

 ا� �� �� �ظ � �ور �  ۔  .3

ر
ف

 � وا�ں � �� �م ��   � وہ  � �ح  ا�� � �� ر�د � �بات � �   ��ارى � � � �  اس � �ور�ىات � ا�ازہ ��ىا �� ۔  اس  �ا� �

ا� � ۔
ش
را� � ��  � � �

ذ
ا� ا� درج ذ� ��ت  �  � ۔ �ت

ر �� � •  ۔ دروازے � ا�ر � �� �با�ہ

 �پا� � ��ں � اس � د�س � �ں۔  •

 ��ارى � ��ن اس  � د�س � �ں۔   •

 ا� �� ذ� �ور �  ۔  .4

راد � ��ارى � �   ��  اور    ان � �ور�ىات � ��   �وى �ك � � �
ذ

 � �� �  ��ںذر� �ور ا� ت ى � وہ �� اور ذ� �و ر  � �بات �پ

ا� �ور �ا�  ا را� ��۔ �ت
خ

   ا� ��ت �  ر � �د �ل � اور ا� �� ���ارى � ا�اد ى ں  ا� �ور ��ا� اور �ں � د� �ل �� وا�ں �  

 �  �ے � ا�ب ��۔    �ً 

 اس � �� � �ا اور د� ا�ء �ں ر� �� � ۔  .1

ا ا� � �� � � �ىا �ا �  ں � � �ىا ا� دو�بارہ  ا�ل � �� � � � .2   �۔ د��ن

ر �� ر� �  �� � �ورت �� � وہ � اس �  ا�ل �� .3  �۔  �ا �ىا � اس � ز�ى

 � �ے ا�ل �� �� ۔ �  .4  � ۔ ن � د� � � آ� وا� � � ��اس �بات � وا� �ر ��� � ��ارى � دوران �ے ر�ض
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 ا� �ت : 

زبروى � ر � �ور � ۔   .1 ا�  �ىا � � �رت �  �ز

را� �� � � ا� �� � آپ � ن  •
ف

راد � �د �
ف

ا� ا�  ۔���ارى � دوران  �ف

ر � �ل � ��  � وہ اپٓ � د� � � ۔ ا� ا� آواز � �بات ��۔  •  � �ہ

 �  دور � ��۔ا� اس � �پاس �ى  � � اس � �  •

دخا �� �ور � ۔  •


 ا� � � ا� �

 �ى � ۔ .2

 �بات �� � �  اس �  ��  �� �ے ۔  •

 ا� اس � �ہ اپٓ � �ف � � � اس � �� � آ� � �� ۔  •

ڑبر�� ۔  •    � �� اور � �بات  � ت
ت

 �بات �� و�

 �� اس � �ف د�   ا� �ے � � � � �  ڈ��۔  •

 �� �ور ى  � �� ۔  .3

 � �ل � �ے � وہ ذ� �ر � � � ۔  •

ر ��� اور وہ آ • را�ب ا� اپٓ � �وں � زاو� اس � �ب   � ۔ رى �ح د��پ � ا� � �  � � ��  �ت

ىوو • ىساا�ھب ر  � اس � ا�زت � �  �� � ��اس � ببب ى
ئ   ۔ ں ، �ى  ، وا�  �ىا و� �چ

ر • ى
ئ ر � � � اُس � �  � اور � � اس �  ا�زت � � و� �پ ى

ئ  ۔ �  �� � �ا� وہ و� �پ

4.    � �ف �ل � � ۔ 

  د�ارى   �۔ ور � �ا   � � � � اس � �ا� � اس � � د�  اور � � � � � اس � •

 ا� اپٓ � �با ت � � � آ� � ا� دو�بارہ �� � �  ۔  •

 ا� �ال �� � � �اب �ں �ىا � � �۔  •

 �� �ور د� اور �  � �۔  • ت
ت

 اُ� �بات �� �  � � و�

 � � � �ظ � �ور ��ىا � اپٓ � � � �� �۔  .5

 آ�ن ا�ظ  اور �� � ��۔  •

رہ �� اور ا�   � � � � � آ�۔ رد �بارى � ��ہ  �� اور  �ب
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  �ان:  �ر� آ�ت � �رت � ��ارى � � ا��ت 
 �� � � 

ا۔  •  �ر� آ�ت  � �رت � ��ارى � � ا��ت ��ف

 در�ر ��ن 

ر،  �رٹ ،�ر� ، �ڈ�ل  ، �رٹ ��ز    � ��ى

 �ر� � �ں  

،� و �� 
ثث  ى  �ال و �اب ، �پ

 �ر� ��� : 

 � �ر در ج ذ� �ا�ت ��ء � ��  : 

 اپٓ � ��ں � �ن �� �ر� آ�ت آ� �؟  •

ا �؟  • ا ��ت  �ر� آ� � �رت � ��ں / �ا� �� �� � �� ��خ

 ��ارى  � �  �� �   � �� � � اپٓ � ا��ت �� �/� �� ��؟  •

 � ���1 : 

ر �ے۔� ��ء � �ا�بات �  ى
ئ ش

 � � � �ر �ڈ�ل � �ان � �ا� ���د ��ت �

 � �� �2 : 

ر �ے ى
ئ ش

 ۔  � � ا�م �� �ر ا� �ت ��ء � �� �
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 � ��ارى � ا��ت�رت   �ر� آ�ت � �ان: 
 � �� �ى � ا� ا� ا� �ر� آ�ت  � �رت � 

ار�  ا� ا� ا� � �� �ل ا�اض �  � �ر�ل � � �ب، ز�� اور � و�با� آ�ت  �ر� � �ص �ل  ��  و�ارى � دوران �  ��ں �ور � �ا� �ا� �ت

 ر� �۔ 

ا ��  ؟ز�� � �رت � � ��ز

 ۔ � ��ں � ��ارى � ��ن �ر� � � ا�ادى � �� � �ا� اور �� � �رتز�� � �� 

ڈڈزرو�، � � �� �ے  •


ا� �ہ و� �بازارى � �� ا�
ش
 ں۔ �

 ـ��ىا �� رے �ا�� � � �� � � ا� �� �ر�ل � �� � �با�ا� اور ��ں � �� ٓ •

ا� وہ اس �راك � ا�ل � � � • را� � �� �ت
خ

 وا� �ا� � ت
ت

 ـہ �� ر �ا� اور ��ں � ��

 و� �ر �  • رد�ى
زز
 ا�م� � ان اور �ہ د �� �� �� �ں � �پا�  � ا� ء �� � �وں � �  ۔ � �ب

ا ���ب � �رت � �   ؟ ��ن

 ۔ ت � �� ����ذ�  �ر� �� �� اور ا� � آ�� �� � �ب � �ر�ل �ر� � � �ا� اور ��ں � �� 

را� � ��  •
خ

رہ �ا� � ��ارى � �
ث
ڈڈزر،� ���


 ۔  د �ں � ��   اورو�ز ، ��  �� �ا ، �بازارى � ، ا�

را� � �� � � � •
خ

ا  ، دودھ � ڈ� ، � � �راك �
ش
 ۔ � �� � �ہ �ت اور � �� �

ا �� ؟  �رت � و�با� ا�اض �   � ��ن

 ۔ہ �رى و�ہ و��رى � ں � ��ٹ �� � � ا��ت �ر� � � �� � �ا� اور ��ں � � و�با� ا�اض �ر� آ

ا � و� � ا� �ا� اور ��ں ��ف �  �  �� �ر�ل • ا � ���ارى � �� � دو�ر ��ن ر � ���ت ا � آ ارى � �ى �ىا د�ى ا درد � �ت ز�ىادہ �ن آ،�ن �ن

ا ا�� �   ۔��ن

را� � ����  •
ذ

 ـ�ر�ل � ان � � � �ا �

را� � � � � � ڈا�ى �� اور ادو�ا •
ف

 ��ىا ��۔  �ىات � �
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 ا� �ت : 

 ۔ �ل ر�  د�ں � ا� � و �� � ز�� اور �ب � �� �ر�ل � دوران ��ارى � •

 ۔ر� ا� �راك � �ل  ر�ل � ��دہ ��ت � �� � •

ا ۔ � � اداروں او�� �ر�ل  •  ر �ں �  �د �� ��ن

 ر�۔  پ � �ظ و�با� ا�اض � �ر�ل � � ا� آ  •
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 � ��ت � ��ارى � ا��ت  �ان: 
 �� � � 

ا۔ � ��ت �  •  ��ارى � �ا� �  در� �� � آ�ہ ��ن

 � ��ت �  ��ار ى � �ا� �  در� �� � � /ا��ت � �بارے � �� ۔  •

ات:   در�ر �و�ن

ر � �رڈز
خ ر، �ر�/�ك، �ڈ�ل، �رٹ/��ز،� ��ى  � ��ى

 �ر� � �ں: 

،� �ى�ال و �اب، 
ش ش ى  ا�ادى �م، �پ

 �ر� ��� : 

  � �ى � � � ر �وپ � درج ذ� � � ا�ى  �اد � �و� � �  �ہ ر�� � �ر ��ء � ��ب
خ

ب �ر �� �  �۔ �م � � �  �ا�ت  � �ا  �  آ�

ر �وپ ا� � �ى ��ء � ��  �� ر �ے۔  � �ہ ى
ئ ش

 اور ا� �ر �دہ �ا�بات � �

ا� �ے۔ 
ش
 � � ��ء � را� � � � د و��ت ر�ى

ز
 � �ر �

 1:�وپ �1� �ى  •

 2:�وپ �2� �ى  •

 3:�وپ �3� �ى  •

 : 1� �ى

 آج  �ل � � وہ � � اور ��ش � ۔ دو�ں � ��  و� � دورا بب ڈڈن�ن � � � آ� �


ں � آ� � ��ىا � ا� �ے ۔� � دوران � � آ� اوٴ�

ا �وع �د�ىا �م �ں اس � �د � �� ۔ ا�ى  ات �۔ � د� � اس � رو�خ ا�خ ش
خ

ا� � �  �ن � �   �� � �ش � � � و� �� �� � � آ� ۔ �  � �بُ

 اور اس � �� � آ� � �  دے � � � د�ىا۔

 �ال : اپٓ ا� � � � �� � � �� ؟

 �ال : اپٓ ا� � � � �� � � ��؟
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 :2� �ى 

د در  د�ر�  ا�ں ، � اور � � ��ى راب � اس � �ٹ
خ

�  ىبت ببعب بب �۔ اآ� آج � ا� � اس � ط رام � ا� ں �   ا� آرام �� � �۔ آ  � ذ� ا� � � ا� �س � �

ا  ۔ ا� � ڈا ا �وع �د�ى  � �� � �باو�د در د �  �� ا�� � �ا ۔ درد � �ت � اس � رو�ف ٹ
ن

پ ٹ ُ ا اور   �واد�ىا�پ ا �  او�اورا� � د�ى  ر ��ىا � ا� � ا�ل ��ن

ا۔  � اس � ذ� � � � ��ذ

 �ال: اپٓ ا� آ� � � �� � � ��؟

 �ال: اپٓ ا� ا� � � �� � � ��؟

 :3� �ى 

ر � آر� � � � �  � � � آ� � �� آ� � � �گ �با�ہ ت
ت

ران  � � �ہ � �س �ا   ۔ �م � دوورى ��ت ���ا�  � �ہ آج آ� و�

راب �� �۔ � وہ � ��ن ��۔ ان � �ل � ��ار ى آ� �  �� د
خ

 ں � �� ا�م �اس � ا� ن �۔� ان � �  � ت
ت

 � �۔ ��ں � آ� � و�

 آر� � ۔ �م � ر� � اور �  ب بى ر
ت

ر� �� ا��
ت

را�  � � ��ن �د�ىا �۔ �
خ

 � � �ورى ��ن � ��ارى �ر  � � � ت
ت

� اور ا��ت �� � �� و�

ا �ى ۔  ر �� اور ��� � ا��ف
ث
 � � � آ� ��م �  ��

 �ال : اپٓ � �ہ � � �� � � ��؟

ا ��؟ �ال : آ� �   ا� �رت �ل � � �ر � � � � آپ � �ل � � ��خ

� ���2: 

 �ے۔  � � ا�م � � �ر ا� �ت � �د �  �ان � � و��ت
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 ��ارى � ا��ت � � ��ت  �ان: 
 �� : ��ارى � دوران � ��ت � � آ� وا�

 �ورى � � ت  اور ا�ا�ت �ل، �م � � � اور �� � �بى  ا��ت  ا �ب س � �ىا ا� �ام �ر � ں � ���ارى � � ��ب � � �ا� � �بات ��ف

 ا�� ا ��ب ا �اور ا� �ن ا ��ا� � �ت � �� اور ت � و� � �ں� ��ت ا ��ت  ۔ ��ن

 �ل � ��ارى � � ا��ت : 

ا� وہ ا� �� � �ل ر� �� دخہ اور ��ں � ��ارى � � ��ت د� �ت
 ت
 ��ں � ��ارى � �ر�ل � ��ر� ذ� ��ں   رہ �� � �ل � ا��

 ۔� ��ىا � � �

ا �� � ا�ء ا��ں �  •  اور �پا� � � ا�م ��ن

ا �ورى ��ہ دان  �  � ا�ء •  ـاور �� � ا�م ��ض

ذہ �ؤں اور ��ں � �� آ •
ذ ت
ا ��ا�� ر� � ��ن

ت
 ـ�� �

 آ  • ت
ت

دذہ اور ��ں � و�
 ت
ا� ا��  ـ� � � � � ���ارى � � �ل � �م ��ن ��د � �ت

 آ • ر ا �� �ں درد � �رت � � د�ى  �ہ ��ن  ـرام � � ��ل � ا�ى

ر� �� �� اور � � �ف �پا� � د�� � � �ا�ٹ �  •
ٹ  �� ��۔  �ى

ا۔  ��ً �ا� � •  �� � � / �� ��خ  ��اور �از ��ارى � � ا�ل �ہ  ��ن � در�ت ا� رى � �� � دو�ں 
ش
ر ر� � � � �

 �۔ 

ا۔  .1  ��ارى � ��ن   �� ��ن

ا  � � ��  �س � ا� � � � �ا�ت � �ا .2  دى �۔  ب ��س � �ں �  �� �  ��ن

ا۔  .3  � �وں اور �� د�� � � ا� ��ں اور �پا� � � ��ن

 ��ت � � �� � و� � �ل � � �� ر� ۔  .4

ا �  � و�  � ��دہ اور ��ن  ر� .5   ۔��ارى  � �بار ے� �دى ��ت � � ��خ

 � �د � دور ر� ۔  .6

 ��ت : �م � � ��ارى � ا

را� ��  ت وران ��دارى � �ا� � ��� �ں � �ا� �م �� � �اہ وہ د�، �ر��، �� �ىا �� � � و�ں � 
ف

 ۔   � �ر � ذ� ��ں � � � �� � �

• �  ا ��اور �� ��د ، �ہ دان � � � �پا� � ا�ء  ہ ا�ى  ۔��ن

 � � ا�  آدرد � و� � ا� وہ آ • ت
ت

ا �� � � و�  ۔رام � ا�زت �� ��رام ��ن
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 � اور �� � ��ارى � ا�م 

ا�  ارى � �بارے � ��ت دى ���� � � و�ں � �ا� ��ں � ���وں اور وہ �� �ں آ � �� �� � ا�م � � �  � ��ت اور � وہ ا� ��ت

 ۔� � �� � ر � دوران پ � ��ارى�� ا� � ا� آ � ذ� �ا� �ر   ر� � � � رہ � �� ��راك � ذ

ر� •
ق

 ز� �� ۔ د��ار � اور �رى �  �� � �

د� � آ� ��ارى � �بارے � آ�� � ��ں  • ر�ى
خ

ا� �ا� � � � �  ۔� ���� دى �� �ت

 ۔ � � ا�ل � �� ز�� � � �ف �ے �وں � � •

 �و� � � ا�ء�وں �  •  ۔ اور �پا� � ��ب

 ـ� �وا�ىا ��رام � �ل ر� �� ان � �رى �� �م �ا� � آ •

 ۔��ارى � دوران �راك � �ص �ل ر� �� •

 :ا� �ت

 ۔ � � �ل ر� � �� � ا�اور � � ��ارى � دوران �ل �م � �  •

ر �ہ ا�� �  � ا�د • ا۔ ��ں � �ہ  �ا�ن

•   ا   ۔��ں � �با��ہ ��ارى � ��ن د�� � � ��ن

ا�م �� � �ں � ا� ��ت  •  ۔ ���ن
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 �� �ز � �ر اور � �� � �� �ان: 
 �� � � 

ا � • ا۔ ��ء � � � اور  �ن � � ا��ں    � � � ر� ��  �� � �ر ��ف  �ن

ا۔ •  ��ء � ا�ل �ہ �ز� �� � � ��ں � آ�ہ ��خ

ات   در�ر �و�ن

ا�/�� � �� 
ش
ر، �ك / �ر�، �ڈ�ل ، �� �ا ، �   ،�  � ��ى

 � � �ں �ر 

   را� ، � �م، �وپ ورك۔    �ال و �اب،  ��ہ

 �ر� ��� : 

 � �ر درج ذ� �ا�ت ��ء  � �� اور  ان � �ا�بات �۔ 

 اپٓ  ��ارى � د�ں � �ن � �ز ا�ل �� �؟  •

ات  �؟ •  �بازارى �ز � � ��ے اور ��ز

 � �دل  �  �� � ؟ �بازارى �   •

ا � �۔  اس � ات  � �بار�ء � �بازارى اور �� ہ � �ر  �و� �ر   � �ا�بات  � � � �� � اس � � � � �  � ��ن ے � �ز �  ��ے اور ��ز

 � ��۔ 

 ���1 : 

 � �ر  �� �  �م  اور  �� �ا � اور  ��ء   � �� � �ر � � د��۔ 

 � ��2 : 

ر �وپ  � �ورى ��ن ( �م ��  �ا ، �)    �اد � �وپ �� �ہ ت  ��� �ر ��ء  � ��ب  ��۔  � � ��  � �ر�  دے � � � � ے اور �اتى

� ���3: 

ر ��۔  ى
ئ ش

 � �ر �رٹ اور ��ز � �د � �ز � � �� � � �� �
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� ���4: 

ر �ے۔  ى
ئ ش

 � � ا�م � � �ر ��ء � �� ا� �ت �
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 �� �ى � �� � ��   �ان: 
ا� � � ر� �� �ف �ے � � ا�ل � ��  ا �ت  ۔� � �� �م �ے � � �ر��ف

ر� � ا�م
ٹ ات ��ے �ى  ��ن

 آ�� � د�ب �۔  .1 �م اور ��  �ے � �  1

2. � � 

  د� �  دو�بارہ ا�ل �� �۔ .3

  

ا �۔  .1  � �  ���ت

 �� � � �۔  .2

را� � .3
خ

 ��ا �بار �بار ا�ل �� � �

 �۔ 

ا اور   ر� � .4    ا��   � � � د��ىا،  ��ى

 �� �۔ 

5.     ببنن چھ  س ��� � � � � �  اور چ

 �� �۔ 

2 

 
 �ظ  اور � ن � � ��  .1  �ى � 

2.   ت ذ ب �� � ��ى
ذب
� � 

 آرام دہ � .3

 �� � آ�ن  .4

 �� ا�� � آ��  .5

 آ�� � د�ب �۔  .6

 وزن � � �۔  .7

1.    � � 

2.  � �� � � 

 � �با��    �  .3  �ت ت
ت

اور  �از�ىادہ و�

 �رى �� �۔ 

    ۔ .4   دو�بارہ ا�ل  � �� 

 ڈر� � � � .5    � � � �ا� � ا�ء

 �� �۔ 

 �۔  .6 بب  ����     آ�د� � �

 � �ا � � �م اور �� �۔ �ے �    �۔� �� � � � 3�� � � �� � � ا�ى

ا� /�ى �ز � ��   ��ن

ا ���� �� �ى � �  ا� ��ل اور �ں و�ں � � �� ��ض ا �� �ت ر ��ز
ز ان � �ے ��ىا ��، � � �� � � � آ�دہ � ��ى

ن
� � � اور � � ا�

 ۔ر� ��ل ت � ذ� �����ر� ����۔� � � �ے ز ا�ل �ہ �

 د� � � � �ہ دان � � ۔ �� � ز  � ا� �ح •

ر� �د � د�با د�  •  ۔�ز � د�� � � � � � �ڈ

 �� ��ہ دان � � اس � �ورى �  � � ���� آ�د�  • ا�� � د� � ��ب   �۔  ��ت
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 � اداروں � 

ا ���ں � ااس �بات � � � �  ر� � ��ت
ٹ ا� �� و��اس � درج ذ ��ارى � �� � � �ى

ش
   ۔ ت �

 �  �  �اد � � ا�اد و �ر  •

 ��ارى � دوران  ��ں � � ���ىاں  •

ا اور �ا�� � ��رى � ��ت � �� � و� � � �  �  � �� � ، ا�ل � �رد�ارى � ��ا • ذا �  ��ن
ذ
 ا� � � ۔ �  ا�ى �ى

ا ��۔ ا��ں � ا�ل � � �  در� ذ� ��  اور � ����  � ا� ہ �زاور �ز �  را� � �� ان ��ں � �  ���ز

زز � ���۔ 
  ��ى

ا ۔  .1  ا�ل �ہ  � � ا� ��ن

ا �� •  ا� �� �ر ��ف  وہ �ں۔ �� ا�� � � �م �ڑا ۔ �ا��ں � ا�ل �ہ � � ا� �� اور � �� � ا�ى

ا • ر �  � ا� �� � �م ا�ل � �ں �ى   ۔ �ا� ا �ل � �ف � �ت �دہ ا�ف � ز�ى

 ��  �� ڈھك �ہ دان ا�ل � �ں اور ��ن ا�ف � �� � � � ر���۔ �ہ دان � او • ا� �ں انن  ور ��روں � �ظ رہ �۔ � �ت

 د�ب ذرا� � �� � �د�ىا ��۔ا� �� � � ��ارى  � �� ن ا�ل �  •

ا  .2  ز� � �ا د�با�ز

 ا�ل �ہ � �ں � � �ے �ے � د�با�ىا �� � ۔  

ا ��۔ � �� � �رت • ر �دہ � � ��ز
ز   ��۔ �دا اور ا�ل �و�ا �ا د�  �ہ ا�ل � � � � �ں � ��ى

ا  .3  ��ن

 � �ے � د�با� وا� �ے � �ح �ں اس � ��ىا��  ۔ � • ا � �ا�ل �ہ � ا�ى ال ��ن زز � � ��ت
  �� اور  �ى بب � � ،

 �رت � �ں ۔ � � �� ا�ل � �� �۔ 

 �ٹ: �ں � �ا��ں � �� �ر ا�� ��۔

 ا�ل ��ں � � ٹ گ ٹپ
زن

پسنٹ   ڈ�زل �ٹ اور كن

ززا� 
  �  PVC� ڈ�ى پ

ئ
  6�پاپ  � 60ا� � �ر �دہ ا�ى ا ��۔ � ا�ى  �راخ  �ڈ�ى �ٹ � ا�ل � �ن  �  � ا � وال � ا�ى  Unlined �ى

ا � ۔ ا�ل �  � � � � ڈ� ��ت ا � ستپتٹك � � ا� ا�ى د � ��ت ٹ
ف

 � �ف �او� ٹ  د� �� ڈاا� �� � او ے �ٹ �ہ  �تپ ر � �   ا�ى

�ر ا �، �ر
ت ا �۔ ( ا�م� ر� � � ��ت

ٹ ا � � � �ى ا� � ��ت
ش
ر �پا� � ��  �  ) � ��ب
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 ا� �ت:

د • ر�ى
خ

ا۔� � � � �� ���بازار � � � �  �ن

ا۔� � ��ے� � ��د ��  •  �ن

 �۔�� � �� � � �� �ر  •

ا۔�ل ا� � �� �� �  •  �آ�ہ ��ن

 �ر •  �  � � � اور � � � �� ���ارى ا�ى  ۔� � �� � ��ت

آ  ۔��ل � �ف �ا ر�، آ�د� � ��ف
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 �ان: ��ارى  � � �ں اور �  � �� �� 
 �� � � 

ا۔  • را� ��ف
ف

 ��ارى  � �  � ��ت   �  ��  � �رت � �

ات   در�ر �و�ن

ر،  �رٹ /��ز،�ر� /�ك، �ڈ�ل  ،�� � � آو�   � ��ى

 �ر� � �ں  

    �ال و �اب، رول �، � و  �� ،  ��� � ��۔ 

  �ر� ��� : 

 دو�ے�  � � �  ان � �ے�  �  �ے اور دو�ں  �و� � �� � اس �ح �ے �� Bاور  A�  �ر ��ء  � دو �وپ    ۔ آ� �� �ں  ا�ى ر �ہ

 �۔   �وپ �  � �پاس � اور �ٹ �ب

 �ال  �۔ � ��ء �  �  � وہ ��ارى  �  � A�وپ    � �  ا�ى

 �ىا دو ��  � �    � �اب �B�وپ    ۔ � ��ء �     � � وہ ��ارى  � �   ا�ى

 دو�ے � ��ہ ر�۔  ر � ا� �ال اور �اب ا�ى  �و�  � �ا�ىات د� � �ہ

 �م  �ز �ال اور �اب � � �� �ر د بب رى ا ۔ �اب �� ۔ ا� �ح  �م   �ز �باا� � ا� � �ر ��  و� او�و�ں ��ں � � �ز  � � � � �ال �

 �بارى ��۔ 

ا� ��۔
ش
 اور  ��ء  � �اد  � د� ��    ��ء  � ��� � � ت  � ��ب ت

ت
 �ٹ: و�

 � ���1:   

 �ادى �ر � ����  � ا�� د� � �ں اور � � �� ��ارى � �    � �ڈ�ل 6-5��ء � �پاس �ڈ�ل ��د �� � �رت � � �ر    ��ء �   �م 

 � �� � �۔

� � � �2 :  

 �رس � ا�ب �ے۔ ا� ��ء  ا� �� � آ�  � ز�ىادہ �   ۔ �� �ر ��ء �  � دو ��ى

 ا�از پ  � �  �دار ادا �ے۔ ��ء د� � �� � دل �پ  �ں اورا�ى   �� � ��۔ �ں   �� � دو�ں ��ء � � ا�ى
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 �  ���3 : 

ر �ے۔ � � ا ى
ئ ش

 �م �� �ر  �ان    � � ا� �ت ��ء  � �� �
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 � رول��/   �ان: 
 �ل  � � آ� � � �ں اور � � �� ��۔

 �دار  :     �ں �

 ۔ ا� � � � � �ں آج �ل � �  � � �را �م �وا�ىآ �:

آن � �  � �ں: ر � � � �م � دے � اور آ� ��  ۔ �ل � �� � �� � � ��ہ

د �ى � � � � اس � � ز�ىآدہ �وٹ �س � ر��: آ�ى
ش
 ۔� � �� �ں ا� � آج �

راب � �ں �  �ں:
خ

 ۔� �ا آپ � � � ��ىآ � � � �

 ۔� دہ آر�� � � اور � � درد � ر� � اور � �پا� � ز�ىا � � ا� � � �ں �ے � �:

ر اوہ ا� � �بات � � �ں: آن� � اور � د�ى آن �� �ں � � آپ ��  ـ� ��ن �ت  اپٓ  � � ا� �ں � ر� � ؤ��ً �  � � �� آرام � آپ � � �آبت ��

 ۔� � ا� �ن�:

 � � � ا� � � �ں �ر � ا� �پاس � � � � �� � بب ام � �
ش
 ۔�

 �� �� � د� � �ں: بب رے � �ن   ��ں � ڑڑبى � � �  � آپ ا  ���� ا� � �� � �� اور ا� اور �ب  ء ا� �� � ا
ش
�ل � � اور � �س � ۱۲�

ا �وع � � ب��� اس � � �� آپ ا �� � آ� �  �� �با� ��غ بب  � �  ��ا� �بات  �� � � � اس � � � � ر� �� آ ر� � اور � � � �ت
زز
ر��

 ��   � �ف � ر� � اس � � آ پ � � � درد �س � � اور � � � ا�ى ت
غ

ا � �� � �  � � � آپ � اسآ� �ن  �ارى�آپ �� � ��ن � ��ن

 � �ے �� ا ڑبرى �ں � �� � ا� �م ��ں � �� ��ت    اور �رى � س � � � � �  ار� � و�دو�� ر  �� ��ں � ۔ � � � �� �ا

 ۔ ��ت دے ر� �ں

 ۔ � �ن � دن آ� � (��ن � �)�: 

ا � � �  �ں:  ۔ دن  ۷دن �ىا  ۳� ��ں � اس � دورا� � ��ت

آ �ل رى  آ� � �رت � ا� ��ا�:   ۔ � �وں � � � آ�ت

ا� �بازار � � �  � � �م �� آج � �ں:   ا�  دوں � �ت  ۔� � ں ����� ��د ا� � � �رے �پاس � ا��ن

:�  �� �� 

ڈڈخر و� � � ر� اور � � �ل � � � � �� � ر� �ں:


 ا� ت
ت

ر و� ڈڈخرو�، � � � �ہ


ڈڈنرو� � ��ارى آ� � � �را ًس � � � ��� �  ا�ا�


ا�ر  � ا�

 ۔ �ڑ � ر� �

ر � � �:   �� �وں  � ۔ � �� � د�ى

Draft



43 
 

ر  �ں: ا اور � � � � 6�  4 �ہ   ا� �ح � � �  �ہ دان  � �۔ �� ��ن

 ۔ � � آر� � اور �ا �� �م �� � دل � � ر��: 

ار� � �  �ں: آ � آپ � � �آبت � � �را � رو� �ن ر � �� � و� � ا� ��ت
زز
 پ � � � ��ں آ� � � آواز � اس � �وہ � آ� �� � ��ر��

 �� �   ت
ت

آ �و�  � �� ��ت ك�آآضب و�ہ � �ب
ض
آض، �ے � دا� ب  ۔  ��، � � � �ورى �آب�ں � آ�

 ۔ درد  � � �وں  ا� � اس�: 

آن اور ��ارى آ� � � � ا�  �ں:  ۔ � � �  � رد � � � د�� � �م دودھ � �ى ڈال � د� �ں � � � � ��

 � � � �ل � �ں � اور � � � �د � �ں � � � �؟�:   � ا� � اس ��ت

 ۔ � � � �د�ىا �  �رت � � � � �   � � �ں:

 � � روز � � � �ں �۔ �: 

ا� ��اك � �ص ا� �ر �ں اس دوران اور � �رے �� � �� �پا�ى � � روزا� � �م �پا� � � ؤ �  �ں: ر � � � س � � � �ورى �ل ر� � �ت  �ہ

 ۔ودز�ىادہ �� �ف  اس � �ار � 

 آ� � وہ � � �ں: ت
ت

 و� بب آ� �    �اوڑھ  ں اب � �در ��ں، اور  �ن �� �م �آب� �رى �ؤں � � � ا� �ں � �� �� �ت ا ۔اور ا� روز�ہ � �م �و  �ل ��ى

 �با��� � ��و ۔ 

 �آب� � د� اب � �� ��� � � � اور ا� �:   � � � �ب ت
ت

ر �� � ل ر� ں �را ���� ا� آپ � و�  آپ � � �ر � ۔ح �ں � ��آپ � � �ہ

 ـ�� �ں ا� �ن آپ  � � ��

 ا� �ت: 

 ا� ��ارى � �بارے � ��ت د�۔ �� � �  وٴں � �ں � ذ� �ر � �ر�وٴ  •

ا۔  •  �ں � ان �م ��ت � � �� ��ن
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 � دو�:

ر� �ر � � ��ت
ت
� 
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ر� �ر � � �ا�ىات  �ان: 
ت
� 

ر� � �� �ر 
ت
� 

ر� �ر  � �دار � ا� �
ت
ر� �و�ام � ��ب �� � �

ت
ر� � � � ر� ��ہ

ت
ا �۔� � �  ا�  �ت ر ا�ى

ت
ا� ا �۔ � � �ر وہ � ��ت

ت
ات � �ر ر� � ا � �ف �ا�ف

ا �۔ � �
ت
 � ر� ت ڑبرى �� � � � وہ ��� � ��ى � �  ر� � ر�  �ب

ت
��  ا � ۔ � وہ �رر� �رت  � � دو�وں �ت

ت
ت � � دو�ى �ر�ں � �ح � �

 �ف � �� �۔ � اس  �  �ل �� � �� �۔ 

ر� �ر درج ذ� �� ا�ل �� �۔ 
ت
�  ر� �و�ام � ��ب اور د� �� � � ا�ى

ت
� 

ا  •  �� ��ن

 ڈرا�  •

 � اور ��  •

•  �� � 

 ��ں ��  •

•   ا  � ��ن

 اور � ��  • ت ى  �بات �چ

•    ڈرا� ، � ، ��ن

•   ا ا اور �وے ��ن س ��ن
 �ا�ببىكبٹ

زز � ��  •
 ئ
�� 

ر� �ر�  /ذ�  �ن •  �ب

 رول �  •
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 ا� � �  �رف اور ا�ل ا� ا� �ان: 
 دو�ے  ذہ  اور �ء � ��بات �  ا�ى

ذ ت
 اور � � �  ا� ا� ا�  � � � ا�� ت ى روغ د� رو�ں � �پ

غ
 � � ۔ � � بب � � �و�ام   � � � �

  ۔ � ل ���ت � ا�ز�� � � �� � � رو�ں � � �� �� وا�  � �رى��     ��ں � � و

دخہ 
 ت
  ں � �بات ���ىا� � �ء ڈر ، �ف ، �م اور ��ت � � � و� � ��ارى � � � ا� وا�ہ ، ا�� ت

ت
    � �   �� � � ��� �� ۔ � و�

ا �۔  ت
ف
 �ب بب  �� اور � رو�ں �  � د� � �

 � ۔ � ��ں اور � � ں � � � � �ىا ز�ىاد ۱۶�ل �  ۸��ارى آ� � �       ا ا��ں  ن �ہ �� � ۔ ���ل �ت  ��ارى آ� � �    � �ں �   ت �تى

 �� � �� � ۔ ��ے � روا�ىات � و� � � � �� �ں  � �� ت ى دو۔ � � �� اس �ا� � �بات �چ ى پ �ں اور �ں � اس � ى � � ��ارى � �پ

 � � �ر � ��۔ ت
ت

رات �   � � �    ا� و�
ث
 � ا�

 ا�ل درج ذ� ا�ا�ت �� �۔  •  اس � � ا�ى

ذہ ا� �س � �ں  �   ا� ا� ا� � �ا •
ذ ت
ر�  اور ان ��  � ��   �ىا �ت �� ا��

ف
 ا� ��۔ �

وٴں � � �با��ہ � � ا�م �� � �  ان � ا� � ں � ا� ا� ا� � � •   آ�� دى ��۔ ت � �س � �ا�� اور  �ر  �وٴ

 ا� ا� ا�  � � �رف اور ا�ل 

را� � � �
ف

 � درج ذ�  ا�ء � � �۔  ��ن � � ا��ں �  ا� ا� ا� � �
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 ا� ا� ا� � � ��د ��ن

 �اد ��ن �� �

 �د 6 �� 1

2 � 6 � 

 �� 10 �ف  3

  ڈ� � �� 4  ا�ى

 رول 2 رو�  5

6  
ت

 �د 1 �م �پا� � ��

7  �� 1 � 

 ر� 3 د�� 8

 �د 1 � 9

 �د 1 � � 10

ڈڈنر و�  11


 �د 12 ا�

 �د 1 �در 12

ر 4 � � �ا 13
ٹ  �ى

 �د 1 ر� 14

 �د 1 �ار/ �پا��  15

 �د 1 � �ٹ 16
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رہ �رم
ز ئ
ر� � ��

ت
� 

ر� � .1
ت
ر، ��ت ، ��ع ، �گ ، و�ہ اپٓ � اس �  ) � � �ىاد ر� ؟ ( ا�ظ ، � ، �و�ى

۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔ 

ر� �و�ام  �  � � ؟  .2
ت
 اپٓ �  اس �

۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔ 

ر�  �و�ام � .3
ت
رات � � ؟ �

ث
ا� ر� �و�ام  � �ا� � � �ت

ت
 � ا� اپٓ � اس �  � ؟   �� �ب

۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔ 

ر� �و�ا م  � �ا� � �  � .4
ت
رات  �؟ اپٓ � اس �

ث
ا�   �ت

۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔ 

ر� �و�ام � � �� �� �؟  .5
ت
 اپٓ اس �

۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔ 

ر � �و�ام � �� � �� � � �  � ��؟  .6
ت
 اپٓ اس �

۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔ 

را� .7
ز

ات �
ش
د �ہ  / �ر� ر�ى

ز
 �رى �  � � ر� �و�ام � �  ، ��بسبٹكس او ر ��ت

ت
 ؟ � �اس �

۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔ 

ر� �و�ام � � د�۔  1-10 .8
ت
 � �� � ��  اس �

 � ز�ىادہ   � � �  :         10�  :  ( �ب  ) 1�ب

1, 2,  3, 4,  5,  6,  7, 8,  9,  10 

ر د� ۔ .9
ز د � �� �  �ا� � ا� �و�ى ر�ى

ز
 �و�ام  اور �ڈ� ل � �

۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔ ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
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�    �ى / ��ٹ
ام:۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔  ا�ل:۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔ �ن

ار�: ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔�س: ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔ � :   ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔ �ت

را� � �� 1 ا � �م �ج ر � � اس �� � د��خ  � �ں  ��۔ ��� � �اد �ہ

 � �ں �۔ ��  �   ز�ىادہ �ظ     2

 � �ں �۔  �بازارى   �   ز�ىادہ �ظ  3

ا �ن دہ  �۔  4  � �ں ��ارى � دوران � ��غ

 � �ں ۔ ��ارى � دوران �ى   اور � �� �� �� 5

 � �ں ��ارى � دوران    � �د، �گ دوڑ � � � ��۔  6

 � �ں ��ارى  � دوران   �� �م   �� ��۔  7

  �ورت ا�ل � �   � � د �� ��۔  8 ت
ت

 � �ں ��

 �بار 9 ا �� � � دن   � ا�ى  � �ں ۔ �� ��ن

 � �ں    �د�  ��۔ ��ارى � دوران �راك   � �ار � 10
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 اب �� وا� �ا�ت اور ا� ���ا� 

ر � ��ارى  � آ�؟   �ال  آنر� � ا� � �ہ � � � 

ار� � �ں �  �اب   ��ں � � � �ن بب آ � � ان � ��ارى  �آب��� � � آ� � � � � � � � آ�و� �� �  ۔� �پآ ر� ��ت

ار� � ا� � ��ارى  �ف دو دن �ت    �ال   آ�؟ � � �ف

ا �  �اب   اس � � �� �پا ر� ��ت بب ا � اور �ص �ر � � ر �� � ��ارى  � دورا� � ��ت  � �ں �ہ

    �ال  ار� � ا� � ��ارى  ا   �� � �ن   ؟آ� �ت   دن�پا��ى

ا � � � دورا� �پادورا�  � �ں �م �ر ���ارى �  �اب   � � � دو� دن ��ت  ۔� �ت دن �ت

آر� � آ�   �ال  ر �ہ � � �ت آخر� � � ��ارى  �ہ  ؟� � �

 �� � 35�  28دن �� � � � ��ں � � �  28� �ں �م �ر � ��ارى � در�� �ت  �اب   ۔�ت

ار� � ا� �� � ��ارى  � �   �ال   �ل � � �؟ آ�� � � آ�� � � � � �ن

  آ� � �ں � ��ں � � � � �ں � � �آبر ��ارى  آ� � �ً  �اب   ۔ �ل � � � �� �ل �ت

ا �؟   �ال  ا�ں، ��ں � درد ��ت ٹرى �� � � � �ر �، �ٹ  ��ں �ب بب ار� � � �  � � �ن

ر � و� � �� � �  �اب 
زز
ا � � اس � ا�ر � � ��ں � ر� �� � � � �ر�� ڑبرھ ر� ��ت � � � ��   ا�ى بب  ۔� درد �ر� �� �ں �

ار� �� ��ارى  �   �ال  ا �ن  ؟ دوران �م �س ��ن

ڑبرى �� � � � �م �س  �� ��ں � �م �س �� � �� ا� ��ارى  � �دت � � �ں � � �اب  آنر� � اور � � آپ � � �آب� �

آزر� �آبت � آز �  ۔�� � � آ�ز � �م � آ�

آ ادا� �� �؟   �ال  آ � �ى آغر� � � ��ارى  � دوران ��ں � � آ�ت � � � 

 ��ں ا�  �اب  ر � �با�ث
زز
      ں� � � �ح � �� � �ں ��ارى � دوران �ا �� وا� �د��  �۔�س ��    

ا   �ال  ك�نناا �ن
نن
 ر� �؟� ��ارى � دوران �ے � دا� 

ار� �بات �  �اب  ك�خباا �خ
خ
 � �ں � � ��ں اور �ا� � ��ارى  � دوران �ىا اس � � �ے � دا� ب

آخر� �؟   �ال  آخ �  � ��ارى  � دوران � �� �ن �  آ�

آنر� � اور ان � �/ں ��ارى � دوران � �� �ن� �  �اب  آن � ڑڑبھ �� � ��وں � آ� �  ت
ت

 اد اس و�

آ �۔    � � � ا� � � � � �ا �ن �� ز�ىآدہ �ار � آ�ت بب دخا �م �ر � � �

 ر� � �

ٹ  �ى ر �ت  � ز�ىآدہ د�ى بب � 

ا �پا� ��ارى  � �    �ال  آنر� �؟�ىا� �پا� � � �اد �ى آن �  � � آ�

Draft
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 � �� � � � � �خ، �� �ىآ � �ىآ� �ں ��ں � �  �اب   � ر�خ آخ �م � �آبت � � ��ارى   �پآ� � آ� آ آ � � � �اد �ى ڑبرھ ر� ��ت راؤن �  ڈارك �ب

 ۔و�ہ
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